
 

 

 

             

今月のテーマは かき（柿） です !! 

おいしいごはん！   かきと白菜の塩昆布和え 
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豆知識 

 

干し柿は、日本の元祖ドライフルーツです。干し柿にすると食物繊維やβ-カロテ

ンの含有量は増えます。一方でビタミンＣの大半は失われてしまいます。また、水

分が抜けて凝縮される分、カロリーや糖質も高くなるので、干し柿の食べ過ぎには

注意しましょう。 

※ http://www.futaba-ph.co.jp 
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